Checkliste: Warnsignale fiir Stress

Die folgenden Punkte konnen Anzeichen fiir Uberforderung sein. Welche davon haben Sie in der
letzten Woche an sich feststellen konnen?

stark leicht kaum/ Punkte

gar nicht

Korperliche Warnsignale
Herzklopfen/Herzstiche
Engegefiihl in der Brust
Atembeschwerden
Einschlafstorungen
Chronische Mudigkeit
Verdauungsbeschwerden
Magenschmerzen
Appetitlosigkeit

Sexuelle Funktionsstérungen
Muskelverspannungen
Kopfschmerzen
Ruickenschmerzen

Kalte Hande/FuRe

Starkes Schwitzen

N NN N N NN N N N DN DN DN DN DNDDN
O O O O O O O O OO o o o o o

Emotionale Warnsignale
Nervositdt, innere Unruhe
Gereiztheit, Argergefiihle
Angstgefiihle, Versagensangste
Unzufriedenheit/Unausgeglichenheit

Lustlosigkeit (auch sexuell)

N NN N NN
o O O O o o

Innere Leere, »ausgebrannt sein«

Kognitive Warnsignale

Standig kreisende Gedanken/Griibeleien
Konzentrationsstérungen

Leere im Kopf (»black out«)

Tagtraume

Albtraume

N NN N NN
o O O O O o

Leistungsverlust/hdufige Fehler
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stark leicht kaum/ Punkte

gar nicht
Warnsignale im Verhalten
Aggressives Verhalten gegeniiber anderen,
»aus der Haut fahren« 2 1 0
Fingertrommeln, FiiBe scharren, Zittern, Zdhne
knirschen 2 1 0
Schnelles Sprechen oder Stottern 2 1 0
Andere unterbrechen, nicht zuhéren kénnen 2 1 0
UnregelmaBig essen 2 1 0
Konsum von Alkohol (oder Medikamenten)
zur Beruhigung 2 1 0
Private Kontakte »schleifen lassen« 2 1 0
Mehr Rauchen als gewtinscht 2 1 0
Weniger Sport und Bewegung als gewlinscht 2 1 0

Gesamtpunktzahl

Bewertung:

0-10 Punkte
Sie konnen sich Uber lhre relativ gute gesundheitliche Stabilitat freuen. Ein Entspannungs-
training wird bei lhnen vor allem vorbeugende Wirkung haben.

11-20 Punkte
Die Kettenreaktionen von korperlichen und seelischen Stressreaktionen finden bei Ihnen be-
reits statt. Sie sollten moéglichst bald damit beginnen, Ihre Kompetenzen zur Stressbewaltigung
Zu erweitern.

21 und mehr Punkte

Sie stecken bereits tief im Teufelskreis der Verspannungen, emotionalen Belastungen und
Gesundheitsstorungen. Sie sollten auf jeden Fall etwas gegen lhren Stress und fiir mehr Gelas-
senheit, Ruhe und Leistungsfahigkeit tun.

© 2011, Springer-Verlag GmbH. Aus: Kaluza, G.: Stressbewdltigung



	Startseite
	Hinweis
	Trainingsmaterialien – Übersicht
	I. Zum Einstieg
	»Stress-Ampel« A1
	Stress – was ist das eigentlich?
	Akute körperliche Reaktionen unter Stress A2
	Die Funktion der Stressreaktion A3
	Stress entsteht im Gehirn A4
	Die 2 Achsen der Stressreaktion A5
	Gesundheitsgefahren durch Stress A6
	Mögliche Folgen von chronischem Stress A7
	Chronischer Stress und Leistung A8
	Das Burn-out-Syndrom A9

	Checkliste »Warnsignale für Stress«
	Individuelle Stresskompetenz A10
	Information »Drei Säulen der persönlichen Stresskompetenz«

	II. Trainingsmodul 1: Entspannungstraining
	Progressive Relaxation (PR) nach Jacobson: Grundprinzip A11
	Progressive Relaxation (PR) nach Jacobson: Anleitung zum Entspannungstraining
	Progressive Relaxation: Übungen der Langform
	Progressive Relaxation: Übungen der Kurzform
	Entspannungsprotokoll

	III. Trainingsmodul 2: Mentaltraining
	Stress ist das Ergebnis von persönlichen Bewertungen A12
	Stressverschärfende und förderliche Denkmuster
	»Wie man sich selbst auf förderliche Gedanken bringen kann«: Ein Menü mentaler Strategien zur Stressbewältigung
	Checkliste »Stressverschärfende Gedanken«
	Persönliches Stressverstärker-Profil A13
	Information »Die 5 Stressverstärker und was dahinter steckt«
	Arbeitsblatt »Persönliche Stressverstärker hinterfragen«
	Arbeitsblatt »Förderliche Einstellungen«

	IV. Trainingsmodul 3: Problemlösetraining
	Stressoren – was uns stresst
	Was die Deutschen stresst A14
	Stress am Arbeitsplatz A15
	Besonders stressgefährdete Arbeitsplätze A16
	Stress und Familie A17
	Zivilisations-Stressoren A18

	Checkliste »Alltägliche Belastungen«
	Information »6 Schritte zur Problemlösung«
	Stressdetektiv: »Dem Stress auf die Spur kommen« A19
	Arbeitsblatt »Fragen zur Selbstreflexion« A20

	V. Trainingsmodul 4: Genusstraining
	Information »Erholung – aber richtig!«
	Arbeitswelt und regenerative »Gegenwelt« A21
	»Acht Gebote des Genießens«
	Arbeitsblatt »Genießen im Alltag«
	Liste angenehmer Erlebnisse
	Information »Erholsam schlafen«
	Information »Erholsamer Urlaub«

	VI. Ergänzungsmodule
	Stressbewältigung durch Sport und mehr Bewegung im Alltag: Informationen für Kursteilnehmer
	Arbeitsblatt »Mein soziales Netz« A22
	Zeitstrahl A23
	Arbeitsblatt »Mein nächster Zukunftsschritt« A24
	Arbeitsblatt »Ziele formulieren«
	Keine Zeit? – Gründe und Hintergründe
	Wichtig oder dringlich? Prioritäten setzen A25
	Hinweise für einen gesunden Gebrauch der Zeit: Zeit richtig planen
	Für den Akutfall: Die Quart-A-(4A)-Strategie A26

	VII. Ausstieg und Transfer
	Das 3 x 4 der Stresskompetenz A27
	Checkliste: Das 3 x 4 der Stresskompetenz
	Persönliches Gesundheitsprojekt A28




